zdrowie,
ergonomia
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Jak dziatac? Systemowo!

Bezposrednio: Zta pozycja, brak ruchu, stres i przecigzenia mentalne

Posrednio: zta organizacja pracy, srodowisko nieprzystosowane do
@ (konkretnego) cztowieka, skomplikowane procesy, praca
hybrydowa/zdalna, patologiczne zarzadzanie, staba komunikacja...
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Ergonomia — Swiadomosc i edukacja

Webinary — krotkie i cykliczne, jako element procesu

Narzedzia wspierajgce budowanie nawykow (karty ,habit tracker”,
aplikacje, grywalizacje, karty wellbeingowe)

Dedykowane akcje zdrowotne (np. Rozowy pazdziernik, Movember), Dni
zdrowia, Dni bezpieczenstwa, eventy wg kalendarza wellbeingowego

Warsztaty kulinarne nastawione na zdrowe odzywianie (,life hacki”),
rowniez przy pracy siedzacej, przy pracy zmianowej (produkcja!)




Ergonomia — promowanie zdrowia

Wyposazenie m.in. biurka do pracy stojgcej, nadstawki na biurko

Pokoje relaksu (madre!) np. stanowisko komputerowe z bieznig

Masaze (eventy, serie, fotele z masazem, automobilizacja)

Wspdlne éwiczenia (rowniez w produkciji!)

Spotkania na stojgco, na spacerach

Promowanie ruchu np. warsztat rowerowy, wyzwania, grywalizacje

Badania zmiennosci rytmu serca (HRV) + plan pozytywnych zmian




Ergonomia — wsparcie kultury organizacyjnej

- Wszelkie dziatania w kierunku wellbeing/happiness at work

Jasne zakresy zadan, otwarta komunikacja, uczenie sie na btedach

Upraszczanie procesow z koncentracjg na cztowieku i celu

Cele rozliczane w formie biezgcej informacji zwrotne;

Godziny/dni bez spotkan, ograniczanie e-maili, krétszy czas pracy

Rytuaty zespotowe, firmowe

Job crafting




Zapytaj swoich pracownikéw! ©
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Makowkapracuje.pl

WELLBEING TRENING
Pomagam w osiagnieciu i utrzymaniu

MENTALNY
dobrostanu osobistego oraz wspieram

organizacje w tworzeniu bezpiecznych,
wygodnych i przyjemnych miejsc pracy.

HAPPINESS
AT WORK

Mak’wkaP'a‘“je‘p‘

ist
@makowkapracuje . Blog osobisty

Wspieram ambitne osoby w osiaganiu swoich

Wzmacniam w pracownikach i organizacjach
celéw prywatnych i zawodowych, przy pewnose,
zachowaniu balansu zyciowego i ze praca nie jest karag i udreka,
energetycznego.
Sprawdz opcje wspotpracy

ale droga do rozwoju czlowieka, dajaca oprocz
srodkow do zycia, rowniez poczucie spetnienia i

tysfakeii.
Zobacz na czym polega wspétpraca satysiakel

Sprawdz jak moge Ci pomaéc

Ambasadorszy
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